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Lukijalle

Ahdistus on kokemus, joka pahimmillaan kaventaa elimii niin,
ettd kaikki tuntuu liian suurelta ja oma 4ini liian pieneltd. Se
voi saada luopumaan asioista, joilla on itselle merkitystd. Myos
tima kirja syntyi tuosta jinnitteestd. Ja hetken aikaa uskoin, ettei
minusta olisi kirjoittamaan siti.

Lopulta suru ja suuttumus, jotka valtasivat minut julkista
mielenterveyskeskustelua seuratessani, saivat minut kaytta-
miin d4ntini. Tuossa keskustelussa pahoinvointia tarkastellaan
liian helposti yksilon ominaisuuksien, valintojen tai puutteiden
kautta. Taima nakokulma siirtdd olosuhteet taka-alalle.

Keskustelu saa herkisti moralisoivan sivyn. Mediatila onkin
viime aikoina tdyttynyt ulostuloista, joissa pohditaan, onko
itseensd keskittyminen ja omien oikeuksien ja rajojen puolusta-
minen mennyt jo liian pitkille. Esimerkiksi tyopaikkojen on vii-
tetty muuttuneen terapiatiloiksi, joissa haaskataan kallisarvoista
tyoaikaa tyhjanpdivdisiin kehukierroksiin ja tunnepuheeseen.
Erityisesti nuoret sukupolvet on leimattu pinnallisiksi, itsekkaiksi
ja suorastaan narsistisiksi.

Epdvarmassa maailmassa etsimme turvaa tillaisista moni-
mutkaisia ilmicitd yksinkertaistavista viitteistd. Ne sopivat ehki
hyvin nopeatempoiseen someaikaan mutta huonosti todellisuu-
teen, jossa monet asiat voivat olla totta yhti aikaa.



Ahdistuksessa minua kiehtoo sen moniulotteisuus. Ahdistus
on yhtid aikaa yksiléllinen ja yhteiskunnallinen ilmi6, johon vai-
kuttavat geenit, temperamentti ja varhaiset kokemukset — mutta
my6s esimerkiksi tydeldmin rakenteet, talouden realiteetit, kult-
tuuriset ihanteet ja maailmanpoliittinen tilanne. N&it3 ei voi eiki
tarvitse repid irti toisistaan.

Jos siis haluamme ymmartad, miksi niin moni voi nykydin
huonosti, on katsottava samanaikaisesti seki sisdanpiin ettd
ympirillemme. Lisiksi on tarpeen suhteuttaa nykyisyyttd men-
neeseen ja kysyd, kuvaavatko ajallemme tyypilliset ilmiot, kuten
ahdistus, uupumus ja keskittymisvaikeudet, sittenkddn pelkas-
tddn titd aikaa.

Uskoakseni ahdistus on pohjimmiltaan viestintuoja. Se yrit-
tdd kiinnittdd huomiomme johonkin merkitykselliseen. Ei silti
pidi uskoa kirjaimellisesti kaikkea, mitd ahdistus kertoo, eikd sen
mukaan kannata aina toimia.

Vaikeinta on oppia tunnistamaan, mistd ahdistus kulloinkin
viestii. Joskus se kutsuu pysdhtymaan oman itsen direlle: tunnis-
tamaan rajat, kuormituksen tai kisittelemittomat kokemukset.
Joskus taas ahdistus kertoo ennen kaikkea maailmasta ympiril-
limme — epdvarmuudesta, jatkuvista muutospaineista tai yhteis-
kunnallisista olosuhteista, jotka ylittdvit yksilon vaikutusmah-
dollisuudet. Useimmiten ahdistus syntyy ndiden rajapinnassa,
yksilon ja ympariston jatkuvassa vuorovaikutuksessa.

Ahdistus on epamukavaa, joskus jopa pelottavaa, mutta sithen
kannattaa suhtautua uteliaasti, olivatpa sen juuret missi tahansa.
Jos ahdistus kertoo jotakin ajastamme, sen kuunteleminen ei ole
vain henkilokohtainen teko. Se voi olla my6s yhteiskunnallisen
muutoksen alku.

Kisissisi ei ole itsehoito-opas ahdistuneisuushiiriéén, vaan
yhden psykoterapeutin ja yhteiskuntatieteilijin puheenvuoro

siitd, mikd ja miksi meitd ahdistaa. Jos kdrsit ahdistuneisuus-
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hiiriostd tai kohtaat tyossisi ahdistuneita ihmisii, toivon kirjan
nikokulmien tarjoavan sinulle uusia tapoja hahmottaa tilannetta
ja sen taustoja. Kuljetan rinnakkain tutkimustietoa, henkilkoh-
taisia ja ammatillisia kokemuksiani seki havaintoja arkisista ja
ajankohtaisista ahdistuksen aiheuttajista. Samalla naytin konk-
reettisten esimerkkien kautta, mitd yhteiskunnan rakenteet ovat
ja miten ne meihin vaikuttavat.

Kirjoittajana minulle on tirkeintd matka, jonka teet timin
kirjan ddrelld. En tiedd, mihin se sinut vie. Ehkd se muuttaa suh-
dettasi ahdistukseen tai saa kyseenalaistamaan ajatuksen, ettd
taipumus ahdistua olisi jonkinlainen heikkous. Ehk se saa sinut
huomaamaan, etti ahdistus liittyy usein yksilon ominaisuuksia
suurempiin yhteiskunnallisiin kehityskulkuihin ja ristiriitoihin.

Meitd ympiroiva terapiakulttuuri vaikuttaa merkittavasti
tapaamme ymmirtdd ahdistusta ja psyykkisti pahoinvointia.
Terapiakulttuuria voi ajatella erddnlaisena yhteiskunnallisena
rakenteena, silmailaseina, joiden lipi olemme oppineet tarkas-
telemaan pahoinvoinnin syiti ja ratkaisuja nykyajassa. Terapia-
kulttuurille ominainen psykologinen kieli ja yksilon ominaisuuk-
siin ja kayttdytymiseen kohdistettu katse ohjaavat tulkitsemaan
yhteiskunnallisia kysymyksid helposti psykologisina ilmi6ini tai
jopa ongelmina. Tallainen psykologisaatio nikyy tavoissa, joilla
kuvaamme esimerkiksi ty6elimii ja tyossi jaksamisen haasteita
seki vaikeutta 16ytd4 kumppania tai vastata elimin suuriin kysy-
myksiin siitd, keitd olemme ja mihin olemme menossa.

Terapiakulttuuri kulkee kirjassa mukana lapileikkaavana
nikokulmana, johon palaan eri luvuissa. Tarkoitukseni ei ole
esitelld samaa ilmi6ti toistuvasti, vaan valaista sen eri puolia ja
ndyttdd, miten samankaltaiset yksilokeskeiset selitys- ja ratkaisu-
mallit toistuvat ylldttdvin monissa ajankohtaisissa asioissa.
Suuntaan valokeilan sokeisiin pisteisiin, joiden vuoksi yksilo6n
keskittyva tapa hahmottaa arjen ahdistavia ilmi6itd tuntuu usein
luonnolliselta, kutsuvalta ja puhuttelevalta. Havainnollistan,
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miten rakenteellisia ja poliittisia kysymyksid opitaan terapia-
kulttuurin vaikutuksesta ymmairtimaiin yksilon ongelmina, joita
hin kokee tunteiden, mielensisiisten prosessien tai itsensi kehit-
tdmisessa.

Ahdistusta on tarpeellista ymmirtii paitsi nykyhetken myos
historian-, kulttuurin- ja tulevaisuudentutkimuksen valossa.
Nimad alat eivit kuitenkaan ole oman osaamiseni ydintd. Ymmar-
rystini syventiikseni kivin kirjeenvaihtoa ja keskusteluja eri alo-
jen asiantuntijoiden kanssa. Keskusteluista kolme on kokonai-
suudessaan kuunneltavissa ekstroina ddnikirjan lopussa: niissi
esiintyvat historiantutkija Mona Mannevuo, identiteettitutkija ja
sosiaalipsykologi Rasmus Mannerstrom seki tulevaisuususkoon
perehtynyt asiantuntija Otto Tahkipai. Keskustelujen pohjalta
kirjoittamani luvut ovat mukana kaikissa kirjan formaateissa.

Haluan kiittdd Suomen tietokirjailijat ry:ti ja Otavan Kirjasditiotd
tuesta timéin kirjan kirjoittamiseen. Kiitin limpimisti myos esi-
lukijoita, jotka antoivat aikaansa ja ajatteluaan siihen, ettd kasi-
kirjoituksesta tuli parempi kuin olisin yksin osannut kirjoittaa.

Kiitos myo6s kaikille, jotka ovat olleet — ja kenties jatkossa-
kin ovat — kanssani eri mieltd. Vastaan viittiminen ei ole uhka
vaan lahja, joka voi auttaa meiti kaikkia paitsi ajattelemaan kirk-
kaammin my6s ymmartimain erilaisia ndkokulmia ihmisyyteen
ja maailmaan. Uskon, ettd juuri nyt tillaista dialogia tarvitaan
enemmain kuin koskaan.

Viidksyssi 1.6.2026
Emilia Kujala
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Matkakertomus

Marraskuu 2025

Minun piti kirjoittaa tdma kirja jo syksylld 2020. Ndin olin jossain
mielenhiiridssi ja innostuspiissini luvannut kustantajalleni. Kir-
joittaisin tietokirjatrilogian: ensimmaisen osan hipedstd, toisen
kateudesta ja kolmannen ahdistuksesta. Kaikki lempitunteitani
ja mielestidni aliarvostettuja. Kaksi ensimmaiisti kirjaa, Hdped ja
Kateus, nakivatkin pdivinvalon vield tuona samana vuonna. Kirja
ahdistuksesta jii kuitenkin kirjoittamatta, koska minua...

Se alkoi ohimenevini vildhdyksind. En vieldkddn tiedd, mikd
minua oikeastaan ahdisti. Epimukava olotila hiipi tietoisuuteeni
ensin haivihdyksini, jotka sivuutin uppoutumalla kaikenlaiseen
puuhasteluun. Sitten ahdistus muuttui sitkedksi paineeksi rinta-
kehissidni. Tuntui siltid kuin péilleni olisi laskeutunut kivi, jonka
paino sai hengitykseni muuttumaan pinnalliseksi ja jalkani vis-
paamaan hermostuneesti.

Mieleni tdyttyi toinen toistaan kauhistuttavammista, kir-
jan kertakaikkista surkeutta koskevista katastrofiskenaarioista
(hyvin mielikuvituksen sivutuotetta), joita pohdin varsinkin
iltaisin ja aamudisin, kun muut nukkuivat. Tunsin olevani koko
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planeetalla ainoa olento, joka valvoo. Kuten aina, nytkin univaje
pahensi ahdistustani.

Kolme kirjaa runsaassa vuodessa oli toki aivan jirjetén mutta sen
aikaiselle tyoskentelytavalleni ominainen tavoite. Pandemiakin oli
puolellani, silldi monien sovittujen téiden peruunnuttua minulle
jdi aikaa kokottdd kotona tietokoneeni diressi.

Ei se ole kuin vain istuu alas ja kirjoittaa, tsemppaava, hieman
tekopirted ddni toisteli mielessini. Ristin sen Virpiksi. Hin on aina
reipas, vihin kuin jumppaohjaaja, joka jaksaa hopottia ihmisten
edessd, vaikka ei saisi ndiltd mitddn vastakaikua.

Kuitenkin aina kun tuli aika avata tekstitiedosto, voiton vei toi-
nen, ahdistukselle kuuluva dani. En mind vain pysty tdhdn, se parahti.

Kylmidvi lamaannus valahti ylitseni ja tunsin, miten ahdis-
tus hymyili maireasti. Mietin idoliani Tove Janssonia, joka lopetti
muumikirjojen kirjoittamisen, kun hin ei endi paissyt mielessian
Muumilaaksoon. Tassdako tima oli? Tietokirjailijan urani uhkasi
pdittyd ennen kuin se ehti kunnolla alkaakaan.

Saattoi olla niinkin, ettd vaativalle osalle minussa oli alkanut
tuolloin jo hieman valjeta, miten tietokirjoja kirjoitetaan. Tieti-
mittémyydelld on nimittiin tapana suojella ihmisti, muutenhan
tuskin kukaan pystyisi tekemiin elimissdin mitdin ensimmadistid
kertaa. Kun tietimittomyys vaihtuu edes orastavaan kisitykseen
oman tietimisen rajoista, muuttuu aiemmin helpolta tuntunut
tekeminen dkkid vaikeaksi.

Painetun sanan kirjoittamisessa on sellainen sivujuonne, ettei
kerran julkaistua saa pyyhityksi pois. Todistusaineisto kirjoittajan
epatiydellisyydesti ja keskeneriisyydesti on vielipd kaikkien saa-
tavilla — ja siitdkds armoton kriitikko mielessini nauttii.

Kriitikon lyottdydyttyd yhteen ahdistuksen kanssa en enidi
kerta kaikkiaan kestinyt sitd, miten haparoivilta ahdistusta kos-
kevat tekstinpitkini vaikuttivat. Tassipi teille luku hermoston
toiminnasta ja vagushermon stimuloinnista, olkaa hyvit. Saisiko
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olla hieman asiaa siitd, miten tirkeidd on kirkastaa arvonsa ja eldd
omannikoistd elaimii? Tai ehki sittenkin kokonainen kirja siit,
miten ahdistus ratkeaa asennemuutoksella?

Niinpi toimin kirjan kisikirjoituksen kanssa samalla logiikalla
kuin alakoulun kisity6tunnilla ompelutissd: Ompelin hitaasti ja
huolellisesti hieman, kunnes sitten paadyin tyytymattémini pur-
kamaan kaiken. Lopulta minulla ei ollut valmiina juuri mitdan.

Kirsikkana kakun p3illa hipein 4d4ni mielessini sitti minua
armotta: En pystynyt kirjoittamaan. Olin niin ndsso, etti tottelin
seki ahdistusta etti sisdistd kriitikkoani.

Hipeidi ei varsinaisesti lievittinyt sekdin, ettd uskoin jo tuol-
loin pdinvastoin toimimisen taitoon: hiiritsevien ajatusten vaiku-
tusvaltaa voi vihentii toimimalla pdinvastoin kuin ne kiskevit.
Tiesinhin tyGstini psykoterapeuttina, ettei ahdistuneena kan-
nata jiada odottamaan hetked, jolloin ajatukset muuttuvat ja olo
on toimeen tarttumiselle otollinen. Motivaatiohan on usein seu-
rausta ryhtymisesti eiki sen edellytys.

Sitten 16ysin kiertotien, ja sithen mahdollisuuteen tarttumi-
nen oli vihintddn yhtd paljon uteliaisuuden kuin ahdistuksen
vilttelyn syytd. Kiertotiet ovat kuitenkin toisinaan juuri sitd, mitd
tarvitsemme - tai sitten toksisen positiivinen Virpi mielessini
vain tahtoo 16ytdi tistikin tapahtumasta hopeareunuksen.

Joka tapauksessa piidyin kirjoittamaan kokonaan toisen kir-
jan. Erddssd kansainvilisessd psykoterapiakongressissa osal-
listuin luennolle ylikontrollista. Vihdoinkin joku puhui juuri
minusta ja samalla suurimmasta osasta suorittamiseen taipu-
vaisia terapia-asiakkaitani! Ryhdyin opiskelemaan aihetta ja pian
myds kirjoittamaan Suorittajan mieli -kirjaa — samalla tietenkin
toivoin, ettei kukaan kustantamossa muistaisi minun luvanneen
kirjoittaa vield ahdistuksestakin.

Kun nyt istun kidet tiristen ja sydin pamppaillen saman
tummansinisen sohvan nurkassa, jossa viisi vuotta sitten nckétin
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ahdistuksesta lamaantuneena, ymmairrin oikeastaan kirjoitta-
neeni titd kirjaa kaikki ndmi vuodet. Mieleni arkistoihin on ker-
tynyt havaintoja, kohtaamisia ja oppimiskokemuksia, jotka ovat
ndyttineet jotain siitd, mitd ahdistus on, ja auttaneet ymmarta-
maiin, miksi meitd nykyidin niin kovasti ahdistaa.

Silti valehtelisin, jos viittdisin, ettei jo pelkkd ajatus mieleni
arkistojen siirtdimisestd tekstiksi hirvittdisi. Miten voisin tarttua
niin suureen aiheeseen ja tiivistid sen yksien kansien viliin?
Ahdistushan on kuin mirk3 pala saippuaa, ei siiti saa otetta.

Lopulta piitin lukittautua muutamaksi piiviksi hotelliin,
jotta saisin kirjoitusprosessin kiyntiin. Varasin varmuuden
vuoksi mahdollisimman koruttoman huoneen ja hotellin. Vain
sanky, kirjoituspdytd ja pieni nojatuoli, ei spa-aluetta, kuntosalia
tai muita houkutuksia.

Silti vilttelin toimeen tarttumista koko aamupiivin, kunnes
lopulta minut pakotti tekstin 4irelle ajatus, miltd tuntuisi paljas-
taa kirjoitusretriitistini tietdville ihmisille, etten ole kirjoittanut
rividkdin.

Till4 kertaa kuvittelemani ahdistava ja hipeillinen lopputulos
siis pani minut liikkeelle, niin ettd ahdistuksesta tuli toimintani
moottori. Nyt kun olen kirjoittanut tovin, huomaan olevani hie-
man vihemmin ahdistunut kuin hetki sitten tyhjia paperia tui-
jottaessani.

Ehki tistd tekstistd tulee vield jotain. Jos ei, niin ainakin opin
taas jotain ahdistuksestani.
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Mista mielenterveyden
oireilun kasvu kertoo?

Huhtikuu 2026

Maaliskuun lopulla, kansainvilisen onnellisuuspéivin kynnyk-
selld uutisoitiin, miten Suomi on — jo niin monetta kertaa perak-
kdin, etten endd pysy laskuissa — maailman onnellisin maa. Ysta-
vini tarkensi, ettd kerta oli muuten yhdeksis ja tiedusteli, olenko
jo lukenut Uuden Jutun artikkelin siitd, ettei vdite pidakddn paik-
kaansa. Tandkdidn vuonna en ole lukenut yhtdin niistd artikke-
leista, joissa on juhlittu Suomen tilastomenestysti. Sen sijaan
artikkelin onnellisuushuijauksesta voisin lukea.

Ensiksi taistelen nelivuotiaalle aamupuuron ja piivivaatteet.
Yritin myos harjata hampaat, mutta hdn juoksee minua pakoon
poydin alle. Luovutan ja tarjoan ksylitolipastillin. Naistd hetkistad
huolimatta hin tuo elimédini pakahduttavaa onnellisuuden tun-
netta. Syddmessini ldikihtis, kun nien hinet kaukaa heijastin-
liivi pailld paivikodin hiekkalaatikolla. Liikdhdys levidi eikd endd

yyeesgres

mahdu rintaani, kun hin huomaa minut ja hihkaisee "3itiii”.
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Lapsissa minua ilahduttaa vilpittdmyys ja taito kokea onnel-
lisuutta arjen pienistd asioista. Pdivdkotimatkalla 16ytyneestd
voikukasta, kivistd ja kepeisti, jotka on sullottu repun pohjalle.
Aitiydestd olen oppinut muun muassa, ettei niiti saa heittid pois
— varsinkaan salaa.

Uuden Jutun artikkeli erottaa toisistaan onnellisuuden ja eli-
miidn tyytyvdisyyden. Onnellisuus on tunne, joka on vain het-
ken kiymadssid. Tyytyviisyys taas on kokemus siitd, ettd elimi
kokonaisuutena sujuu mukavasti. YK:n Maailman onnellisuus-
raportti, jonka tuloksista vuosittain uutisoidaan, ei mittaa onnel-
lisuutta tunteena vaan pikemminkin tyytyvdisyyttd. Se ndyttdisi
olevan suomalaisilla hyvilld tolalla. Kun pohdin maailman tilaa ja
nykyisti hallituspolitiikkaa, en voi olla miettimittd, kuinka kauan
enidi saamme tilli ykkossijalla missiilli. Onko hyvinvointi-
valtiosta jdljelld endd mitddn, kun tyttireni on aikuinen?

Pahoinvointi maailman onnellisimmaksi viitetyssd maassa ei ole
vain yksittdisten ihmisten kokemus, vaan se kiy ilmi my®6s tilas-
toista. Mielenterveyden pulmista on tullut yksi aikamme merkit-
tivimmisti syistd sairauspoissaoloihin ja ennenaikaisiin eldkoity-
misiin. Tim3i ei kuitenkaan kerro vain nykyihmisisti, vaan myo6s
tydelimin muutoksesta ennemmin mieltd kuin kehoa kuormit-
tavaksi.

On kuitenkin tarpeen tarkentaa, etti tilastojen valossa kasvu
painottuu ennen kaikkea lieviin ja keskivaikeisiin mielenterveyden
ongelmiin, erityisesti ahdistus- ja masennusoireisiin, ei niinkdin
vakaviin psykiatrisiin hiiriéihin. Myos julkinen keskustelu mielen-
terveydestd heijastaa titd kehityskulkua: keskustelussa painottuvat
varsinkin ahdistuneisuuden, masennuksen ja uupumuksen kal-
taiset oireet, kun taas vakavina pidettivit mielenterveyden ongel-
mat, kuten psykoosisairaudet, jidvit vihille huomiolle.

Laajojen viestotutkimusten perusteella mielenterveyden hii-
ri6ihin liittyvd stigma vaihteleekin voimakkaasti hiiri6ittdin.
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Asenteet esimerkiksi masennusta kohtaan ovat muuttuneet
myonteisemmiksi, kun taas esimerkiksi skitsofrenia herattad
edelleen muita hiiri6itd useammin pelkoa ja halua pitdd etdi-
syyttd sitd sairastaviin. Tamad voi liittyd osin siihen, ettd masen-
nuksesta puhutaan paljon julkisessa keskustelussa ja sitd saate-
taan pitdd lihes uutena normaalina: masennus voi koskettaa ketd
tahansa jossain vaiheessa elimii.

Sama pitee uupumukseen, joka ei tosin ole varsinainen mie-
lenterveyden hiirio, vaikka se kulkee usein kisi kidessi esimer-
kiksi masennuksen ja ahdistuneisuuden kanssa. Nykyiin lihes
jokaisen menestystarinan taustalta 16ytyy vahintdan yksi lop-
puunpalaminen. Somessa kerrotuissa tarinoissa ja elimintaito-
oppaissa uupumusta kuvataan kidannekohtana, joka naytti, milla
asioilla eliméissi on lopulta merkitystd. Pdin seinidi ajamisesta on
tullut 13hestulkoon siirtymariitti matkalla omaksi itseksi ja oman-
nikoiseen eldimddn.

Mielenterveyspuheen kasvussa on paljon hyvii. Minusta on
tarkedd, ettd mielenterveyden jarkkyminen ja voimavarojen ehty-
minen eivit ole tabuja samalla tavalla kuin vield parikymmenti
vuotta sitten. En haikaile aikaan, jolloin tuli sinnitelld hiljaa ja
pitdd vaikeudet omana tietonaan.

Samaan aikaan on kuitenkin muistettava, etti sellainen, misti
ei kysytd tai mille ei ole sanoja, jdd usein piiloon myos tilas-
toissa. Se, ettd mielenterveydestd puhutaan nykyiin paljon ja sii-
hen liittyvistd asioista kysytddn esimerkiksi neuvolassa, varhais-
kasvatuksessa, koulussa ja tyopaikoilla, voi johtaa siihen, ettd
mielenterveysasiat korostuvat tilastoissa. Niissd nikyvi lievien
ja keskivaikeiden mielenterveyden ongelmien kasvu ei siis kerro
yksinomaan oireilun lisiéintymisesti, vaan niiden asioiden tule-
misesta tietoisuuteen. Diagnostiikka on muuttunut ja laajentu-
nut, ja avun hakemisen kynnys on madaltunut.

Kysyn aiheesta ystiviltini Mona Mannevuolta, joka on his-
torioitsija. Hin kertoo, etti historiallisesti tarkasteltuna mielen-
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terveyden hiiri6iti ei ole ylipdatiin aina tunnistettu, diagnosoitu
tai tilastoitu nykyiseen tapaan. Ne eivit myoskiin ole ennen olleet
yhtd keskeinen peruste sairauspoissaoloille tai tyokyvyttomyys-
elakkeille kuin nykydin. Siksi mennyttd aikaa ja nykyaikaa on vai-
keaa verrata toisiinsa. Erityisesti nuorilla, tyduransa alussa olevilla
aikuisilla mielenterveyden ongelmat korostuvat tydkyvyn heikke-
nemisen ja tyokyvyttomyyden syini. Jostain syysti timi on julki-
sessa keskustelussa tulkittu merkkini siitd, ettd tyoelamiin on
siirtynyt poikkeuksellisen heikko ja kestimiton sukupolvi. Kai-
ken lisdksi sama sukupolvi tuntuu puhuvan loputtomasti kuor-
mittuneisuudestaan, rajoistaan ja oikeuksistaan. Se tekee nume-
ron asioista, joista ennen ymmarrettiin pysyid hiljaa tai ei edes
tiedetty. Tdllaisia ovat esimerkiksi epdoikeudenmukainen kohtelu
ja turvallisen tilan periaate.

Mutta mitd jos kyse ei olekaan vain sukupolvien kestokyvysti
tai sen puutteesta, vaan myos eroavaisuuksista siind, miten eri
aikoina on opittu tunnistamaan, sanoittamaan ja arvioimaan tun-
teita ja kuormitusta?
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tormayskurssilla
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Aloin tehdi julkista asiantuntijaty6td kuusi vuotta sitten, juuri
psykoterapeutiksi valmistuttuani. Jostain syysti olen aina ollut
huono noudattamaan sosiaalisesti toivottuja elamin kasikirjoi-
tuksia. Niinpi ryhdyin kirjoittamaan esikoiskirjaani jo ennen val-
mistumistani ja annoin haastatteluja tunnetaitoasioista vailla sen
suurempia meriitteja.

Juuri Hdped-kirjani ilmestyttyd helmikuussa 2020 korona-
pandemia muunsi arkemme dystopiaelokuvaa muistuttavaksi
ihmiskokeeksi. Mini tein sen, minkd monet muutkin, eli kulu-
tin aikaani sosiaalisessa mediassa. Loin ammattilaistilin ja ryh-
dyin tekemdin sisdltod tunteista ja mielenterveydesta.

Vuoden kuluttua tisti Ilta-Sanomat kertoi, miten “Emilia
Kujala on lyhyessi ajassa noussut uuden ajan julkkisterapeutiksi”.
Artikkelin kuvassa poseeraan pinkissi asussa ja pitkdssi tur-
koosissa tukassa, jota minulla on vielikin hieman ikivid. Ny-
kydan minulla on polkkatukka. Jutun kuvateksti julistaa: "Olen
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allerginen norsunluutorneille ja ulkokohtaiselle puheelle mielen-
terveyden ongelmista.”

Minua hymyilyttii. Tuolloin oli uutinen, ettd mielenterveyden
ammattilainen kirsi itsekin mielenterveyden ongelmista ja ker-
toi saaneensa niihin apua. Ennen kuulumatonta oli myos ker-
toa itsestddn ja elimistiin sosiaalisessa mediassa, ainakin sellai-
sia asioita, jotka eivit sovi odotuksiin tai siloteltuun julkisivuun.
Minidkin opin nopeasti, ettd psykoterapeutille on sopivaa harras-
taa joogaa ja meditaatiota muttei jamaikalaista tanssia vihissi
vaatteissa. Julkaisen silti edelleen tilillini tanssivideoita.

Joskus mietin, miksi minun somesisiltoni, kirjani ja kolum-
nini alkoivat kiinnostaa ihmisid. Miten minusta tuli vithdyttivin
somepersoonan sijaan vakavasti otettava yhteiskunnallinen kes-
kustelija? Uskon syyksi ainakin sen, ettd onnistuin puhuttele-
maan ihmisii, joita oman alani asiantuntijat eivit aiemmin tavoit-
taneet. Nim3i ihmiset kuuluivat varsinkin omaan ikiluokkaani ja
itsedni nuorempiin. Meidin maailmassamme uskottavuutta ei
luoda ldhdeviitteilld ja asiantuntijajargonilla, vaan silld, ettd on
rehellisesti oma itsensi. Eduksi on my®ds se, jos vaikeista asioista
osaa puhua ymmairrettivisti ja tarvittaessa omakohtaisesti.

Nyt luen Helsingin Sanomista juttua siiti, miten kunta-alalla
tyoskentelevd G1-vuotias Tuija on kyllastynyt nuorempien kol-
legoidensa pinnallisuuteen ja tunteissa vellomiseen. Hinen
mukaansa nuoremmat esihenkil6t mikromanageroivat ja antavat
palautetta esimerkiksi vdiristd sanavalinnoista. Jutun tunnelma
muistuttaa syksylld 2025 Ylelld kiytyd keskustelua, jossa osa 14i-
kireistd kritisoi sitd, ettd varsinkin nuoret aikuiset hakeutuvat
tyoterveyshuoltoon purkamaan tavanomaiseen elimiin kuulu-
vaa tunnekuormaa.

Mielessdni herdsi jo Ylen keskustelun yhteydessd monta lisa-
kysymystd. Eiko ole loogista, ettd tyGterveydessd puhutaan jak-
samisasioista, kun tydterveyshuollossa on kerran rakennettu
kiytinteitd varhaiseen puuttumiseen ja ennaltaehkdisyyn, siis
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